Fysisk aktivitet for vuxna (18-64 ar)

Fysisk aktivitet ar all kroppsrorelse som ger 6kad energiférbrukning
- rask promenad, dans, tradgardsarbete och cykling med mera.

Effekt av fysisk aktivitet:

- Battre sémn - Okad sjilvkansla

- Gladare - Battre kondition

- Starkare hjdrta - Mer energi

- Okad sexlust - Battre mag- och tarmfunktion
- Béttre balans - Battre viktkontroll

- Starkare skelett - Starkare och storre muskler

- Lagre risk for exempelvis hogt blodtryck, depression och
metabolt syndrom

OTILLRACKLIG FYSISK AKTIVITET AR DEN FJARDE

STORSTA ORSAKEN TILL FORTIDIG DOD

Rekommenderad fysisk aktivitet

1.Vardagsmotion

150 minuter fysisk aktivitet per vecka, sammanlagt 30 minuter de flesta av veckans
dagar sa att du blir varm och latt andfadd,

eller 75 minuter hogintensiv aktivitet/vecka, exempelvis I6pning.

For ytterliggare halsoeffekt — dubbla dosen!

2. Styrketréning
Stora muskelgrupper minst 2 ganger per vecka.

3. Undvik langvarigt stillasittande
Aven om du é&r fysiskt aktiv. Res dig upp var 30:e minut.

Minska stillasittandet

Utvecklingsgruppen for fysioterapeuter i Varmland 2014




